



The eﬀect of regular heel-raise training focused on the triceps Surae
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下腿周径囲 35.8 ± 2.49cmおよび36.8 ± 2.23cm（t14 = 





± 0.35cm（t14 = 3.16, p < 0.01）；内側腓腹筋厚 1.84 ± 
0.24cmおよび1.91 ± 0.24cm（t14 = 1.97, p = 0.07））。
脂肪厚には，トレーニングによる有意な変化は認めら
れなかった（トレーニング前および後の値：0.68 ± 






43.5 ± 6.2cmから44.7 ± 6.4cmに増大する傾向が認め
られ（t14 = 1.92, p = 0.08），助走を用いた跳躍では，
48.2 ± 7.5cmから49.9 ± 7.8cmに増大する傾向が認め


















































゜トレー ニング トレーニング前 後
脂肪厚
(cm) (cm) 
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